¢ Por qué debemos comer diariamente una variedad
de coloridas frutas y vegetales?

El color es prueba de que los alimentos y bocadillos que comemos contienen poderosos fitonutrientes,
ademas de vitaminas, minerales, fibra y sabor. Los coloridos quimicos dentro de los vegetales
aparentemente ayudan al cuerpo a combatir las enfermedades y algunos contribuyen a retardar el
envejecimiento. El escoger colores diferentes también ayuda a consumir las 5 a 9 porciones diarias de
frutas y vegetales que el cuerpo necesita para mantenerse saludable. El color de un vegetal indica
cuales son los beneficios saludables, como se muestra en la siguiente tabla.

Beneficios

Color Algunas Fuentes
Azul o Uvas moradas, pasas oscuras,
morado ciruelas pasas, arandanos,

repollo morado

Pueden disminuir el riesgo de cancer, enfermedades
del coraz6n y complicaciones de la diabetes. Pueden
ayudar a controlar la presion alta y retardar algunos
de los efectos del envejecimiento.

Rojo Tomates, derivados del tomate
(salsa para espagueti, jugo de
tomate, etc.), sandia, guayabas

Cerezas, fresas, manzanas rojas,
cebolla roja, remolachas

Pueden disminuir el riesgo de ciertos tipos de cancer.

Pueden disminuir el riesgo de cancer, enfermedades
del coraz6n y complicaciones de la diabetes. Pueden
ayudar a controlar la presion alta y retardar algunos
de los efectos del envejecimiento.

Anaranjado | Mangos, camotes, melon,

oscuro zanahorias, calabaza amarilla,
chabacanos
Amarillo Naranjas, toronjas, papaya,

anaranjado nectarinas, peras

Amarillo Espinaca, hojas verdes de
verdoso berza, kiwi, lechuga romana,
chicharos

Pueden disminuir el riesgo de cancer y enfermedades
del corazén. Ayudan a mantener la vista sana y
fortalecen el sistema inmune.

Pueden disminuir el riesgo de cancer y enfermedades
del corazon. Pueden fortalecer los huesos y dientes,
ayudar al cuerpo a sanar las heridas, y mantener la
piel y la vista sanas.

Ayudan a mantener la vista sana y pueden disminuir
el riesgo de enfermedades comunes de la vista mas
tarde en la vida.

\erde Brocoli, repollo verde, acelga,
repollo chino

Blanco Cebolla, ajo, chalotes, cebollin,
puerro

Pueden disminuir el riesgo de cancer y ayudar al
cuerpo a eliminar quimicos cancerigenos.

Pueden disminuir el riesgo de cancer, enfermedades
del corazon, y infecciones. Pueden reducir el
colesterol elevado y ayudar a controlar la presion
alta.
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¢QUE s
una porcion?
1

1 fruta~o vegetal de
tamafio mediano

1/2
taza de fruta o vegetal
fresco, congelado
o enlatado*
*fruta enlatada en
100% jugo de fruta

1

taza de hojas verdes
para ensalada

3/4
taza de 100% jugo de
fruta o Vegetal

1/4

taza de fruta seca

Por Porcion

calorias
Carbohidrato
Proteina
Grasa total
Colesterol
Sodio

Fibra

Informacion Nutricional

240
429
109
59
10 mg
470 mg
89
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Ingredientes

cucharadas de salsa roja para tacos

12 tortillas pequefias de maiz 0 6
harina 3 tazasde vegetales picados, como
Aceite vegetal 0 margarina procoli, champifiones, espinacay . ,
1 lata (16 onzas) de frijoles pimenton Ah M
refrit(os y, taza (2 onzas) de queso mozzarella I O r re aS |
y, tazade cebolla picada arcialmente descremado Y rallado
> onzas de chiles Verdes picados 2 taza de cilantro picado (opcional) EI consumo diario de 5 a 9 porci
en cuadritos, frescos O aga que F i iones de
enlatados ofertaqS Sefnlailglirso destinado a los alimeircwrtuotss|eyr\_’egetales no tiene que ser caro
en el supermercad-o Compre frutas y vegetales fre!sr;oa'daprovemando de las .
Preparacion un mercado al aire Ii{JSen los mercados al aire libre PZI‘ e la temporada
1. Conuna prochita mojada pasele agua @ un lado de cada tortilla. Junte dos http://farm cercano a su vecindario, vi Site{'jl encontrar
tortillas uniendo 10s lados mojados Y ormando una base gruesa para cada ersmarket.ucdavis.edu ' ;
pizza. Repita hasta completar 6 bases de pizza. Puede disfrutar de la - '
5. Con la brochita, pase un poco de aceite 0 margarina por encima de ambos sabor de las fruta comodidad y el rico
lados de la base de pizza. Dore ambos lados en un sartén caliente. Repita S EEGhE S y vegetales
con las demss tortillas y pongalas a un lado. on 1Ugo dt ngelados, secos y
3. Caliente l0s frijoles refritos, 1a cebolla picada y Ja mitad del chile picado en n Jugo durante todo el
una olla mediana, removiéndoles de vez en cuando. Retire la olla del fuego. ano. jEsto le ayudara
4. Untele aproximadamente 115 taza de 12 mezcla de frijoles a las tortillas. Para a consumir las 5
cada pizza, rocie 1 cucharada de <alsa para tacos ¥ cubra con Y, taza de a 9 porciones
vegetales picados 1 cucharita de chiles picados Y 1 cucharada de queso rallado. diarias que
5. Ponga nuevamente 12 pizza en el sartén y caliente hasta derretir el queso- usted n .
o si desea. Sirva de inmediato. ecesita!

Puede agregar cilantr




